





















私自身が、 10 代、 20 代、 30 代 40 代、世代における時間の使い方がどのように変化してきたのかに
ついて述べる。年を取り、子供→学生→社会人→夫→父と自分の役割が増え、多様化することによって、
学生時代に自由に使えた時聞が萎んでくる。有効に時間を使うには、優先順位、取捨選択が必要になる。
聴講者に自分自身の位置づけについて考えるワークを行う。(自分と周囲の関係性を円を描いてもら
う)0 また、私自身が経験した社会人学生(大学院)の細切れ時間の使い方について伝達する D
2. 時間管理の必要性
聴講者に、「自分の大事にしていることのうち、医師になったらできなくなりそうなこと」を洗い出
してもらう。今、どれくらいできているか、将来どれくらいやっておきたいか、自分の一日の時間を分
析するワークを行う。現在の時間の使い方 (LINE などいかに無駄な時聞が多いか)と理想の時間の使い
方を円グラフに描いてもらう o
時間管理や優先順位を考えない人のパターンは、情報や仕事に埋もれ、大事な仕事が後回しになり、
成果が芳しくない状態になっている。答えから考える仮説思考が絶対的に必要であることを伝える。
3. 時間管理の考え方
時間管理の考え方のフレームワークとして、重要性・緊急性マトリクスで考えるとよい。それぞれに
該当する領域の事柄に対してどのように時間を費やすかを考える。重要でないものは、し、かに捨てるか、
断るか、について説明する(例: LINE での時間の浪費や返事を書かない)。緊急だが重要なものは、効
率的に計画を立ててこなすことが必要。パーキンソンの法則(仕事は膨張する)について説明する。ま
た、緊急ではなく重要なものを取り組むことの重要性を伝える。中長期にすべきものは後回しにせず、
アウトラインを先に考えることの方法や、日々継続すべきものや楽しむものは予め無理やりでも入れる
方法を伝える。
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